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DU MACHST EINEN GUTEN JOB

Zuallererst muss hier Zeit fiir ein dickes Lob sein — dafiir,

was du und andere Eltern bei der Erziehung tagtdglich leisten.
Doch in jedem Familiengetriebe knirscht es ab und an auch
mal. In solchen Fdllen hilft dir dieses Buch, den Sand daraus

zu entfernen, damit es wieder runder lduft.

Da ich selbst Mutter bin und weil3, wie anstrengend das Elternsein
manchmal sein kann, ziehe ich den Hut vor dir: Du stellst dich tag-
lich der Aufgabe, dein Kind liebevoll, achtsam und respektvoll zu
erziehen. Du versuchst, deinen Stress im Zaum zu halten, geduldig
zu sein, deinem Kind geniligend Raum zu lassen, sich zu entfalten,
es verantwortungsvoll auf dem Weg ins Leben zu begleiten. Oftmals
stehst du im Leben, wie der sprichwortliche Fels in der Brandung.
Deshalb ist hier Lob gerechtfertigt: Du machst einen tollen Job!

Doch allzu hiufig gibt es Probleme, und dann wird es schwierig,
gelassen und geduldig zu bleiben. Die Nerven gehen mit dir durch
und du schimpfst, weil du dir nicht anders zu helfen weifit. In solchen
Fillen kann dir dieses Buch weiterhelfen. Es wird dir neue Blickwin-
kel auf euren Familienalltag ermdglichen und dir einen Einblick in
die Sichtweise deines Kindes geben. Es enthélt jede Menge Beispiele
zu stressigen Situationen und bietet verschiedene Losungsmoglich-
keiten dazu an. Dadurch wird sich dein Familienleben verandern.

2018 ist mein erster Ratgeber ,Kinder achtsam erziehen“ erschie-
nen. Seit dieser Zeit habe ich viele Gespriache dariiber gefiihrt und
zahlreiche Coachings, Vortrige und Seminare zu diesem Thema ge-
halten. Und dabei habe ich immer wieder gemerkt: Wir Eltern sitzen
alle im gleichen Boot.



Du machst einen guten Job .

Wir erleben jeden Tag wunderschone, gliickliche und liebevolle
Momente mit unseren Kindern, kampfen aber auch téglich mit
dhnlichen Problemen. Im einen Moment sind sie verschmust, auf-
merksam, wissbegierig, wollen kuscheln oder lachen mit uns, ler-
nen Neues und bringen viel Freude in unser Leben. Doch im néchs-
ten Moment verwandeln sie sich scheinbar in einen Wirbelwind, der
iiber uns hinwegfegt, uns herausfordert und uns an unsere Grenzen
bringt. Hiufig halten sie uns auch den Spiegel vor und legen den Fin-
ger in die Wunden unserer eigenen Fehler und Schwiachen. Eltern zu
sein, ist nicht immer leicht.

Denn wir werden ja auch nicht wirklich darauf vorbereitet, obwohl
es ansonsten fiir alles Kurse und Priifungen gibt. Ein Auto darf man
erst fahren, wenn man den Fiihrerschein gemacht hat. In die Eltern-
rolle wachsen wir erst allméhlich hinein. Wir probieren aus, iiben,
machen Fehler, lernen und geben unser Bestes. Da helfen auch die
Geburtsvorbereitungskurse in trauter Runde nicht wirklich weiter.

Es ist nicht immer leicht, das eigene Leben und das der Familie
unter einen Hut zu bekommen. Wir haben oft hohe Anspriiche an
uns, wollen unsere Kinder bestmdglich unterstiitzen und ihnen jede
Chance geben, stellen dabei aber unsere eigenen Wiinsche hinten an.
Wenn wir aber selbst am Limit sind und uns sténdig fiir die Familie
aufopfern, halten wir das nicht lange durch. Wir sind unzufrieden,
genervt und werden dann auch mal ungehalten und schimpfen. Das
ist uns allen schon mehr als einmal passiert, obwohl wir gute Eltern
sind. Wir diirfen allerdings auch einmal an uns denken, das ist wich-
tig und zwingend notwendig, wenn wir unsere Kinder liebevoll und
gelassen erziehen mdéchten. Ich nenne das immer ,gesunden Egois-
mus“. Er hilft uns dabei, die eigenen Bediirfnisse und die Bediirfnisse
der anderen kennenzulernen und in eine Balance zu bringen. Das ist
eine wichtige Erkenntnis und eine Herausforderung zugleich.

Noch einige Worte zu mir: Ich bin verheiratet, Mutter eines Soh-
nes, Coach, Beraterin, Trainerin und habe tdglich Kontakt mit Men-
schen, die unterschiedliche Bediirfnisse haben. Sie bringen sich ein



u. Du machst einen guten Job

und mochten etwas verandern. Sie wollen Konflikte 16sen, ein ent-
spanntes Leben fiihren, sich beruflich entwickeln ohne die Familie zu
vernachlissigen, ihre Kinder fordern...

So individuell wie diese Menschen sind auch ihre Probleme im
Alltag. Fiir mich ist es eine spannende Aufgabe, sie auf ihrem Weg
zu begleiten. Es ist schon zu sehen, wie viel Potenzial in jedem Ein-
zelnen steckt. Und oft sind es nur kleine Verdnderungen in ihrem
Leben, die eine groBe Wirkung haben.

Das gelingt dir auch, du musst allerdings bei dir selbst anfangen.
Wir konnen andere nicht verdndern und nicht erwarten, dass sie sich
fir uns verandern. Als Eltern sind wir Vorbild fiir unsere Kinder, sie
lernen von uns, kopieren unser Verhalten und sprechen die gleiche
Sprache wie wir. Wenn wir uns veréndern, nimmt unser Kind dies
wahr und passt sich uns unbewusst an. Schaffen wir es, an der richti-
gen Schraube zu drehen, wird das Familienleben deutlich entspann-
ter. Wir haben es in der Hand, die Losung schlummert in uns.

Ich habe in meinen Coachings Beispiele fiir problematische Situa-
tionen gesammelt, die ich anonymisiert in diesem Buch verwende.
Du findest dich bestimmt in dem einen oder anderen Fall wieder und
denkst: ,Das ist ja genau wie bei uns zu Hause.”

Du siehst also, du bist nicht allein. Das zu erkennen, ist selbst fiir
mich immer wieder beruhigend. Uns geht es allen dhnlich und es gibt
viele Wege, die zu einem harmonischen Familienleben fithren. Diese
will ich dir in diesem Buch zeigen.

Im ersten Teil geht es zunédchst einmal um dich. Du lernst dich
selbst besser kennen, entdeckst deine wunden Punkte und kannst
herausfinden, wann und warum du in die Luft gehst. Du erfahrst
auch, wie du schnell wieder gelassen werden kannst und wie du un-
notigen Stress vermeidest, um den Alltag mit deinem Kind entspannt
zu erleben.



Du machst einen guten Job .B

Im zweiten Teil geht es um Probleme im Alltag. Anhand von Bei-
spielen, die wir alle schon mal erlebt haben, zeige ich dir, was das
Schwierige in dieser Situation ist, wo der Grund fiir das Problem lie-
gen konnte und was du konkret tun kannst, damit die Situation nicht
eskaliert. Und da wir alle unterschiedlich sind, werde ich dir ver-
schiedene Handlungsmoglichkeiten anbieten. Denn was in der einen
Familie super funktioniert, passt fiir die andere iiberhaupt nicht. Du
kannst also den Losungsweg auswihlen, der fiir dich und deine Fa-
milie am besten passt. Oder sei kreativ und entwickle daraus eigene
Strategien.

Im dritten Teil zeige ich Dir verschiedene Cool-Down-Strategien,
die dich zur Ruhe kommen lassen. Diese werden dich in fordernden
Situationen entlasten und unterstiitzen.

Viel Freude auf deinem Weg, dein Kind liebevoll, wertschiatzend und
gelassen zu erziehen.

Herzliche Grifle

Alexandra Karr-Meng






ERZIEHUNG OHNE
SGHREIEN — WIE SOLL
DAS FUNKTIONIEREN?

Eine gute Frage, die du wahrscheinlich nicht so einfach
beantworten kannst. Denn Schreien und Schimpfen
sind fiir viele von uns normal, sind es doch Zeichen

fiir einen Ausbruch unserer Gefiihle — und Emotionen

gehoren schlieflich zu unserem Leben.

Ich zeige dir, wie es besser geht.

1



ﬂ. Erziehung ohne Schreien — Wie soll das funktionieren?

Manchmal sind unsere Tage extrem anstrengend, wir sind ausge-
laugt und miide und sehnen uns nach einem ruhigen Tagesabschluss.
Doch wenn es dann anders kommt, als wir es uns wiinschen, wenn
Hektik ausbricht und plotzlich Chaos herrscht, sind auch die ent-
spanntesten Eltern einmal mit ihrer Geduld am Ende und reagieren
iiber. Dann fragen wir uns, was in unserer Familie falsch lauft und
was wir besser machen kénnten.

Emotionen — das Salz in der Suppe
des Familienlebens

Das perfekte Familiengliick: Der Tag beginnt, die Kinder hiip-
fen frohlich aus dem Bett, ziehen sich freiwillig an, putzen artig die
Zahne und waschen sich. Beim Friihstiick wird nicht gemeckert und
gekleckert, die Kinder warten schon am Auto, damit ihr piinktlich
losfahren konnt. Sie sind gut gelaunt, strahlen und konnen es gar
nicht erwarten, endlich in die Kita und die Schule zu kommen. Auch
nachmittags horen sie aufs Wort, tun alles, was du von ihnen erwar-
test, geben keine Widerworte, ignorieren deine Rufe zum Abendes-
sen nicht, quengeln nicht, weil sie ins Bett miissen, schlafen auch
sofort friedlich ein und natiirlich die Nacht durch. Ein utopischer
Traum, oder?

Natiirlich wiinschen wir uns, dass der Alltag reibungslos verlauft
und weniger an unseren Kriften zehrt. Aber wire das oben beschrie-
bene Familiengliick auf Dauer tatséchlich erstrebenswert? Wohl eher
nicht. Es sind doch die Gefiihle, die unser Familienleben ausmachen.
Neben den schonen Emotionen wie Freude, Gliick, Liebe, machen
auch die negativen wie Wut, Trauer, Angst, Scham das Leben inter-
essant. Sie bringen uns dazu, dass wir miteinander lachen, streiten,
uns lieben, uns iibereinander argern aber auch miteinander gliicklich
und zufrieden sind. Sie sind das Salz in der Suppe unseres Familien-
lebens und es geht einfach nicht ohne sie.



Emotionen — das Salz in der Suppe des Familienlebens .B

Allerdings ist unsere Gefiihlslage auch dafiir verantwortlich, dass
wir manchmal die Geduld verlieren. Wenn wir mit den Nerven am
Ende sind und unser Kind beim Abendessen das Wasserglas um-
schmeiBt und der gedeckte Kiichentisch unter Wasser steht. Dann
gelingt es uns nicht mehr so einfach, gelassen und souverén zu re-
agieren. Wir werden ungerecht, schimpfen und werden manchmal
lauter als beabsichtigt.

Das sind Momente, die uns an unsere Grenzen fiihren, uns aus der
Reserve locken und wiitend werden lassen. Und das passiert natiir-
lich meistens am Ende eines langen Tages, an dem wir als Eltern alles
Mogliche erledigen mussten und der Alltagskram quasi auch noch
nebenher laufen muss. Da hast du den ganzen Tag lang geackert, or-
ganisiert, geplant und ausgefiihrt — und dann zeigen dir deine Kin-
der, dass selbst eine genau ausgekliigelte Planung nicht aufzugehen
scheint. Doch ich kann dich trosten, das lauft iiberall so, auch bei
mir.

Die Frage ist nur, wie wir darauf reagieren. Bleiben wir bei dem
Beispiel mit dem Glas. Es kippt, der Inhalt lauft iiber den Tisch und
dann kommt richtig Hektik auf. Man versucht noch schnell zu retten,
was zu retten ist. Hier wird keiner die Ruhe selbst sein, denn alle wur-
den iiberrascht. Am meisten das Kind, denn es hat das Glas ja nicht
mit Absicht umgestoBen, sondern wollte einfach nur etwas trinken.

Emotional konnte dein Kind auf dieses Missgeschick sehr unter-
schiedlich reagieren:

e verunsichert
e #ngstlich

e erstarrt

e wiitend

e schreiend

e weinerlich

® zornig

e geschockt

e furchtsam



m. Erziehung ohne Schreien — Wie soll das funktionieren?

Die Gefiihle deines Kindes in dieser Situation konnen also vielfiltig
sein, und wenn dann noch deine Emotionen hochkochen, kann dies
ein explosiver Cocktail werden und die Stressspirale fangt an sich zu
drehen. Durch eine heftige Reaktion von deiner Seite fiihlt sich dein
Kind noch mehr in die Ecke gedriangt und seine unguten Gefiihle
werden verstarkt.

Daher ist es gerade in stressigen Situationen wichtig, gelassen und
liebevoll zu bleiben, damit dein Kind merkt, dass du es akzeptierst
und lieb hast, auch wenn es Fehler macht.

0 EMOTIONEN

Emotionen sind ein wichtiger Bestandteil unseres Lebens, das Salz in
der Suppe des menschlichen Daseins. Gefiihlsregungen konnen sehr
unterschiedlich ausfallen, manchmal stark und heftig, manchmal
weniger ausgepragt. Sie sind aber immer vorhanden. Ein Leben ohne
Emotionen gibt es nicht.

Es gibt mehrere Grundemotionen: Arger/Wut, Angst, Ekel, Freude,
Liebe, Hass, Scham, Traurigkeit, Uberraschung.

Emotionen konnen sich auf unterschiedlichen Ebenen zeigen:
als Gefiihl: Sympathie, Eifersucht, Neugierde, Spannung ...
als Verhalten: lachen, schreien, weinen, Fingernagel kauen ...
als korperliche Reaktion: zittern, roter Kopf, SchweilRausbriiche,
Herzrasen ...
als geistige Vorstellung: ,,alle sind gegen mich”, , das wird ein
schlimmer Tag” ...

Wir Eltern stoBen im Alltag immer wieder an unsere Grenzen und
dann fillt es uns nicht leicht, gelassen, wertschitzend und liebevoll
zu bleiben. Insbesondere in Situationen, in denen wir uns durch
unser Gegeniiber selbst nicht wertgeschitzt fiihlen. Es geht uns allen
so, denn wir sind alle nur Menschen. Deshalb ist es auch in Ord-
nung und kein Beinbruch, wenn mir mal die Beherrschung verlieren.



Emotionen — das Salz in der Suppe des Familienlebens .B

Andererseits haben wir im Gegensatz zu unseren Kindern wesentlich
mehr Erfahrung im Umgang mit Emotionen und kénnen diese bes-
ser steuern. Wir merken, wenn es uns zu viel und die Situation zu
stressig wird und konnen gegensteuern. Leider ignorieren wir hiufig
die ersten Anzeichen von Uberforderung und machen einfach wei-
ter. So lange, bis keine gelassene Reaktion mehr moglich ist und wir
explodieren.

Julia hat einen anstrengenden Tag hinter sich. Ein vollgepackter Arbeits-
tag mit iiberlangen Besprechungen und jeder Menge anspruchsvoller
Kunden. Auf dem Heimweg gerdit sie auch noch in einen Stau und kommt
deshalb erst 5 Minuten, bevor die Kita schliefit, dort an. IThr Sohn Max
erwartet sie schon sehnstichtig und fragt, ob sie zu Hause zusammen
noch Lego spielen konnen. Dort angekommen erfiillt Julia seinen Wunsch
und spielt mit ihm, bis es Zeit fiirs Abendbrot ist. Nach dem Essen soll
Max sich bettfertig machen. Julia hilft thm beim Zdihneputzen, liest noch
eine Gutenachtgeschichte vor und dann soll Max schlafen. Das mochte
er aber nicht. Er meckert und will noch weiterspielen. Da ist Julia mit
threr Geduld jedoch am Ende. Sie schimpft mit Max: ,Jetzt ist Schluss,
du schldfst jetzt sofort. Ich will auch mal meine Ruhe haben. Es kann sich
nicht immer alles um dich drehen. Ich habe heute schon so viel mit dir ge-
macht.” Diese heftige Reaktion bringt Max zum Weinen. Julia versucht,

thn zu beruhigen, was allerdings erst nach langerer Zeit gelingt.

Solche Tage haben wir alle schon erlebt und kénnen Julias Reaktion
nachvollziehen. Sie hat sich zu viel zugemutet und sich keine Ru-
hephasen gegénnt. Dass sie dann irgendwann genervt ist, ist vollig
normal. Schade ist dabei jedoch, dass Max Opfer ihres negativen Ge-
fiihlsausbruchs wird. Er kann schlieBlich wenig dafiir, dass ihr Tag
anstrengend war. Max hat seine eigenen Bediirfnisse, die er natiirlich
einfordert: Er war den ganzen Tag in der Kita und hat sich darauf ge-
freut, mit seiner Mutter Zeit zu verbringen. Er will mit ihr zusammen
spielen, ihre Ndhe genieBen und Aufmerksamkeit erhalten.



ﬂ. Erziehung ohne Schreien — Wie soll das funktionieren?

Julia ist die Erwachsene und konnte erkennen, dass ihr nach einem
anstrengenden Arbeitstag alles zu viel wird und sie eine kurze Pause
braucht, um danach erholt mit Max zu spielen. Dafiir miisste sie
wahrnehmen, was sie gerade braucht und sich dies auch zugestehen.

Wie hétte Julia die Situation entschirfen konnen? Sie hitte nach
der Ankunft zu Hause mit Max eine kurze Weile spielen konnen und
dann eine kleine gemeinsame Auszeit ankiindigen konnen: ,Jeder
hat jetzt etwas Zeit allein zu spielen“. Wenn sie vorab bereits das
Abendritual nach dem Essen angekiindigt hitte, wiare Max darauf
vorbereitet gewesen. Und durch die kleine Auszeit etwas ausgeruht,
hétte Julia sicher wesentlich gelassener auf die ,kraftraubende Situa-
tion“ reagieren konnen.

Achte darauf, dass es auch dir gutgeht

Wie Julia meinen wir immer funktionieren zu miissen, um stets fiir
unsere Familie da zu sein. Dies ist wichtig und wertvoll, doch es ge-
hort ebenso zu unseren Aufgaben, auf uns selbst zu achten und mit
unseren Kréften zu haushalten. Denn nur dann kénnen wir unsere
Kinder liebevoll und gelassen begleiten.

Wir sind schliefilich ein Vorbild fiir unsere Kinder, insbesondere
in den ersten Lebensjahren, in denen sie so viel lernen. Schon gleich
nach der Geburt beginnen Babys, alles wie ein Schwamm aufzusau-
gen, lernen Krabbeln, Laufen und Sprechen. Was sie wollen zeigen
sie uns auch mit ihren Emotionen und das bereits ab der ersten Le-
benssekunde.

WEell sie allerdings noch nicht gelernt haben, damit umzugehen,
werden kleinere Kinder oft von ihren Emotionen iiberrollt, die sie
vollig ungefiltert ausleben. Sie kénnen sich unbandig freuen, lachen
bis ihnen die Tranen kommen, sie kénnen aber auch genau so heftig
weinen, wenn sie traurig sind oder vor lauter Wut gegen den Sessel
treten oder Gegenstande durch das Zimmer werfen.



Lass dir in der Erziehung nicht zu viel reinreden .

Um zu lernen mit ihren Gefiihlen besser umzugehen, dafiir brau-
chen sie uns. Und deshalb ist es wichtig, dass wir bei uns selbst an-
fangen. Zuerst miissen wir unsere eigenen Emotionen kennen und
sie steuern konnen, dann erst kénnen wir unserem Kind Moglich-
keiten aufzeigen, wie es sich in seiner eigenen Gefiihlswelt besser zu-
rechtfindet.

EMOTIONSSTEUERUNG

Steuerung und Kontrolle unserer Gefiihlswelt bedeutet nicht, dass wir
unsere Emotionen verdrangen. Es geht darum, sie bewusst wahrzu-
nehmen und zu erkennen, was sie gerade in uns auslosen. Besonders
in belastenden Situationen fallt uns das oft schwer. Wir spiiren zwar,
dass es uns nicht gut geht, etwas nicht richtig lauft, doch allzu oft
machen wir trotzdem einfach weiter. Hier hilft es, kurz innezuhalten
und liber folgende Fragen nachzudenken:

e Wie geht es mir gerade?

e Wie fiihle ich mich?

e Was brauche ich jetzt?

* Wie kann ich gelassen reagieren?

Lass dir in der Erziehung nicht zu viel
reinreden

Wenn wir iiber Kindererziehung sprechen, liegt die Messlatte hoch.
Kinder miissen gut erzogen sein, beste Startbedingungen fiir ihren
weiteren Lebensweg erhalten, gesund und ausgewogen ernédhrt wer-
den. Fiir sie muss jede Chance genutzt werden, alles muss perfekt
sein und optimal laufen. Doch wer legt fest, was perfekt ist? Welche
Kriterien fiir eine gute Erziehung gibt es? Wann benehmen sich Kin-
der gut oder schlecht?
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Diese Fragen konnt ihr nur individuell fiir euch selbst beantwor-
ten. Es gibt keine allgemeingiiltige Definition fiir richtige oder fal-
sche Erziehung. Natiirlich gibt es gesellschaftliche Normen, die er-
wiinscht sind, wie zum Beispiel anderen Menschen mit Respekt zu
begegnen oder keine korperliche und psychische Gewalt anzuwen-
den. Doch wie ihr in eurer Familie Erziehung definiert, ist eure per-
sonliche Angelegenheit.

Ich erlebe es immer wieder, dass jede Familie zwar ganz eigene
Vorstellungen von Kindererziehung hat, aber trotzdem davon aus-
geht, dass auch andere Menschen diese Ansichten teilen. Wenn dies
nicht so ist, wundern sie sich.

Und wenn es um Erziehung, die darin angewandten Regeln und
Prinzipien geht, scheiden sich die Geister umso mehr. Hier gibt es
keine zwingend festgelegte Vorgehensweise, kein absolut richtig oder
absolut falsch. Es muss fiir dich und deine Familie passen.

In diesem Zusammenhang ist es hilfreich, das Handeln anderer
moglichst wenig zu bewerten. Was du fiir gut befindest, finden an-
dere Eltern unnétig oder doof. Bei diesem Thema ist Zuriickhaltung
gefragt. Natiirlich haben wir schon alle Situationen erlebt, bei denen
wir im Stillen gedacht haben: ,Das geht gar nicht, das Kind tanzt sei-
nen Eltern auf der Nase herum. Es macht was es will und hailt sich an
keine Regeln.” Doch wenn du so etwas den Eltern gegeniiber laut du-
Berst, ist oft schnell Schluss mit Lustig. Kritische Kommentare iiber
ihren Nachwuchs horen Miitter und Viter nicht gerne. Aber mal ganz
ehrlich, du doch wahrscheinlich auch nicht!

Natiirlich ist es menschlich, sich iiber das Verhalten von Kindern
anderer Familien seine Meinung zu bilden oder sie insgeheim sogar
zu kritisieren. Doch wir wissen oft nicht, ob wir richtig einschitzen,
was wir gerade beobachtet haben. Kennen wir den ganzen Zusam-
menhang? Vielleicht ist die Situation durch eine Folge bestimmter
Ereignisse der letzten Stunden entstanden.



ALLTAG OHNE

SGHIMPFEN —
HILFE AUS DEM
ECHTEN LEBEN

»In der Theorie ist das ja alles schon und recht, aber in der
Praxis klappt das doch nie!” Diese Befiirchtung brauchst
du hier nicht haben, denn in diesem Kapitel bekommst
du alltagstaugliche Ratschldge. Wenn dir Probleme iiber
den Kopf wachsen, kannst du sehen, wie andere Familien
damit fertig geworden sind und aus verschiedenen
Lésungsvorschlagen den Weg heraussuchen,

der fiir dich und deine Kinder am besten passt.
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ﬂ. Alltag ohne Schimpfen — Hilfe aus dem echten Leben

In unserem Leben und besonders im Familienalltag gibt es viele Hohen
und Tiefen. Wunderschone Augenblicke und zahlreiche Gliicksmo-
mente, ebenso aber Momente zum Haare raufen und aus der Haut
fahren. An manchen Tagen sind wir die stolzesten und gliicklichsten
Eltern, und an anderen Tagen wiinschen wir uns schon am frithen Mor-
gen, es moge endlich Abend sein. Wir sind halt auch nur Menschen
und kommen trotz guter Planung, Organisation, Selbstoptimierung
und groBem Verantwortungsbewusstsein manchmal an unsere Gren-
zen. Nachdem du in den vergangenen Kapiteln erfahren hast, wie Emo-
tionen, Werte, innere Uberzeugungen dich und deine Kinder beeinflus-
sen, soll der Theorie nun die Praxis folgen.

In den nachsten Kapiteln habe ich zahlreiche verschiedene Prob-
lemsituationen aus dem wahren Leben zusammengestellt, fiir die ich
in meinen Coachings gemeinsam mit Eltern passende alltagstaugli-
che Losungen erarbeitet und ausprobiert habe. Ein einziges Patent-
rezept gibt es allerdings in den seltensten Fillen. Nicht jede Strategie
eignet sich fiir jedes Kind und seine Eltern. Deshalb gibt es in jedem
Fallbeispiel immer verschiedene Losungsvorschlage. Such dir aus,
was am besten zu dir und deiner Familie passt, denn du kennst dein
Kind am besten und weiBt, was es braucht. Vielleicht gibt dir das eine
oder andere Beispiel auch Impulse fiir eigene Losungsansitze. Nur
zu, werde kreativ — du kannst nichts falsch machen, solange du dein
Kind liebevoll und respektvoll behandelst. Probiere einfach ein wenig
aus, um herauszufinden, welche Strategie am besten funktioniert.

Bei jedem der vorgestellten Fille wird immer zuerst die Situa-
tion beschrieben, dann werden unter der Uberschrift Was passiert
gerade? die Hintergriinde beleuchtet und danach unter Was kann
ich tun? unterschiedliche Lisungswege angeboten. Die Vorschlige
bei Was kann ich sagen? zeigen dir, wie du wertschétzend und in
Ich-Botschaften mit deinem Kind sprichst, um die Situation zu ent-
schirfen. Daneben findest du bei den Losungen Hinweise auf das
dazu passende Kapitel im ersten Teil des Buches. AuBerdem kleine
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Ubungen fiir den Alltag sowie Rituale und Regeln, die dich in schwie-
rigen Situationen gelassener reagieren lassen.

Uberhaupt bilden Rituale und Regeln den Rahmen fiir ein gemein-
sames Miteinander auf Augenhdhe. Jedes Familienmitglied sollte
sie kennen, sie miissen aber nicht fiir alle gleich sein. Ein 2-jahriges
Kind braucht andere Regeln und Rituale als ein 6-jahriges. Es gibt
auch Regeln, die nur fiir Kinder gelten. Es funktioniert nicht, wenn
fiir alle in der Familie identische Regeln existieren.

In einem Coaching erzdhlte mir eine Mutter, dass die gesamte Familie
(Eltern und vier Kinder) in einem gemeinsamen Bett schldft und abends
zusammen um 19:00 Uhr ins Bett geht. Ich fragte sie, ob sie und ihr
Mann wieder aufstehen, wenn die Kinder eingeschlafen sind. Sie sagte:
,Nein. Die Familienregel lautet, wir gehen zusammen um 19:00 Uhr
schlafen.” Das fiihrte natiirlich zu erheblichem Stress, denn wie wir alle
wissen, beginnt der Tag fiir Erwachsene ja oft erst, wenn die Kinder im
Bett sind. Dann wird noch aufgerdumt, die Waschmaschine angeschmis-
sen oder man unterhdlt sich mit dem Partner. Diese Zeit fehlte dem
Paar, um alle anstehenden Aufgaben zu erledigen. Hektik und Zeitdruck
wdahrend des restlichen Tages waren das Ergebnis. Auf meine Frage,
warum sie diese Regel aufgestellt hat, antwortete sie: , Wir wollen un-

sere Kinder auf Augenhéhe erziehen und gute Vorbilder sein.”

Kinder auf Augenhohe zu erziehen finde ich grundsitzlich gut. Das
heiBt aber nicht, dass wir alles tun miissen, was unsere Kinder tun
oder umgekehrt, und dass wir mit ihnen auf einer Stufe stehen. Viel-
mehr miissen wir unseren Kindern Vorbild sein und ihnen vorleben,
was wir erwarten. So konnen wir nicht davon ausgehen, dass unser
Kind ordentlich isst, wenn wir die Suppe schliirfen. Ebenso ist es kaum
sinnvoll, dass wir uns die gleichen altersbedingten Beschriankungen
auferlegen wie unseren Kindern. Es gibt einfach Dinge, die Erwach-
sene diirfen und Kinder nicht. Daran gibt es nichts zu riitteln und das
verstehen und akzeptieren Kinder, wenn wir es ihnen erklaren.



m‘ Alltag ohne Schimpfen — Hilfe aus dem echten Leben

Nun mach schon, wir mussen los -
Gutes Zeitmanagement in der Familie

Wir alle kennen das Bild aus der Fernsehwerbung. Auf die Frage
,Und was machen Sie so beruflich“? frohlockt eine Mutter selbstbe-
wusst in die Kamera: ,Ich fiihre ein sehr erfolgreiches kleines Fami-
lienunternehmen.“

In der Tat wiére bei den meisten Miittern die Berufsbezeichnung
Familienmanagerin wesentlich treffender, denn das familidre Um-
feld schreit geradezu nach Managerqualitdten und Organisationsta-
lent. Tagtaglich miissen die unterschiedlichsten Dinge koordiniert
werden. Morgens muss bei einem eng getakteten Zeitplan alles wie
am Schniirchen klappen, damit die ganze Familie piinktlich das Haus
verlassen kann. Dank der guten Organisation von Mama und Papa
klappt das meist auch. Am Nachmittag heifft es dann die Kinder von
Kita und Schule abholen, zum Sport fahren oder zu irgendwelchen
Forderkursen, zu denen wir unsere Kinder angemeldet haben. Der
Abend gehort dann dem Abendessen und dem anschlieBenden Zu-
bettgehen. So fliegen die Tage vorbei, und wenn wir dann am Sonn-
tag mal genauer hinsehen, was wir die Woche iiber alles geschafft
haben, sind wir iiberrascht, wie wir das alles immer wuppen. Doch
trotz erfolgreichem Management kennen wir geniigend Situationen,
die uns im Alltag iiberfordern, uns in Zeitnot bringen und unseren
Puls hochschnellen lassen.

Spielen statt anziehen

Julian (4) wird morgens von seinem Papa in die Kita gebracht. Sie miis-
sen gegen 7:30 Uhr das Haus verlassen, damit der Vater rechtzeitig zur
Arbeit kommt. Nach dem gemeinsamen Friihstiick fihrt die Mutter los,
dann ziehen sich die Mdnner an und verlassen gemeinsam das Haus.

Wiahrend Julians Vater sich fertig macht, soll Julian die Kleider anziehen,
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Gutes Zeitmanagement in der Familie .B

die seine Mama ithm herausgelegt hat. Manchmal macht er das, doch
meistens spielt er in seinem Zimmer und ist immer noch nicht angezo-
gen, wenn sein Vater gehen will. Der ist dann sauer und macht Druck:
,Los, jetzt beeil dich mal, wir miissen los. Ich komme sonst wieder zu spdt
zur Arbeit.“ Julian mag es gar nicht, wenn sein Papa schimpft und schal-
tet auf stur. Er weigert sich, sich anzuziehen und ldsst es auch nicht zu,
dass sein Vater das macht. Aus Verzweiflung bringt der Papa den Jungen

eines Morgens im Schlafanzug in die Kita. Julian weint bitterlich.

Was passiert gerade?

Julian hat mit 4 Jahren noch kein Zeitgefiihl. Er wei} nicht, wie viel
Zeit er morgens hat und wann sie das Haus verlassen miissen. AuBer-
dem hat das Anziehen fiir ihn keine Prioritét, er will lieber spielen.
Wenn er sich dann in seinem Zimmer fertig machen soll, entdeckt
er etwas, das viel interessanter ist und spielt damit. Das ist vollig
normal bei Kindern. Sie leben den Augenblick und genieBen ihn mit
allen Sinnen. Deshalb hort er vielleicht nicht, wenn sein Vater ihn
ruft oder etwas zu ihm sagt. Er ist ganz vertieft in sein Spiel, nur das
ist gerade wichtig. Deshalb versteht er auch nicht, warum sein Papa
sauer ist und mit ihm schimpft. Er macht das ja nicht, um seinen
Vater zu argern. Der steht morgens unter Zeitdruck und das fiillt sei-
nen Emotionsspeicher (siehe Kapitel Negative Emotionen fiillen dei-
nen Emotionsspeicher). Er zidhlt darauf, dass alles reibungslos lauft
und erwartet, dass Julian sich eigenstidndig fertig macht. Dafiir ist
der Junge aber noch zu klein, hier braucht er Unterstiitzung.

Was kann ich tun?

Du konntest mit unterschiedlichen MaBnahmen an die Sache heran-
gehen. Ihr als Eltern konntet morgens frither aufstehen und schon
duschen oder das Friihstiick vorbereiten. Dann habt ihr danach mehr
Zeit fiir Julian. Vielleicht schafft ihr es auBerdem, morgens 10 Minu-
ten Spiel- und Kuschelzeit einzubauen. Das ist schon fiir alle und ein
entspannter Einstieg in den Tag.
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Wenn der Morgen so eng getaktet ist, muss alles reibungslos lau-
fen. Das ist bei Kindern aber eher selten der Fall. Julian braucht
beim Anziehen noch Unterstiitzung, da zu viele Ablenkungen in sei-
nem Zimmer auf ihn warten. Du konntest dich gemeinsam mit dei-
nem Sohn anziehen. Macht ein kleines Spiel daraus. Wer ist zuerst
fertig? Oder du stellst eine Sanduhr auf, damit er sieht, wie die Zeit
vergeht. Denn mit Minuten und Stunden kann er ja noch nichts an-
fangen (du kannst stattdessen die ,,Sanduhrzeit” einfiihren — sie dau-
ert so lang, wie der Sand durch das Uhrglas rieselt). Sag ihm, dass es
seine Aufgabe ist, alle Kleider anzuziehen, bevor die Sanduhr durch-
gelaufen ist. Du konntest zudem zwei seiner Lieblingslieder laufen
lassen. Wenn die Lieder zu Ende sind, sollte er angezogen sein. Sol-
che Spiele mogen Kinder.

Du konntest Julians Kleider auch ins Bad bringen und ihr zieht
euch dort gemeinsam an. Da gibt es weniger Ablenkung. Sag bitte
nicht zu deinem Kind ,wir fahren gleich“ oder ,ich komme gleich®.
Was heiBt gleich? 1 Minute? 5 Minuten? Stell einen Wecker, der um
7:15 Uhr klingelt. Erklare Julian, dass ihr losfahrt, kurz nachdem der
Wecker geklingelt hat. Dann hast du noch 15 Minuten Puffer und ge-
rétst nicht in Stress.

Wichtig ist, dass du ein Ritual findest, das den Morgen entspannt
und gleichzeitig praktikabel ist. Meist dauert alles ein wenig lénger,
wenn du damit anfangst, doch dann spielt es sich ein. Dein Kind wird
ja immer gréBer und kann immer mehr. Erwarte also am Anfang
nicht zu viel von ihm.

Was kann ich sagen?

e Julian, mir gefillt das nicht, dass wir morgens streiten. Das ist
kein schoner Tagesanfang.”

e ,Was haltst du davon, wenn wir morgens ein Anziehspiel machen?
Wer ist als erster angezogen? Wer schafft es, sich anzuziehen, bis
die Sanduhr durchgelaufen ist?“
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e _Wenn das gut klappt, haben wir auch noch eine Sanduhrzeit lang
zum Spielen.”

e Julian, wenn der Wecker klingelt, fahren wir los. Dann gehen wir
zum Auto und alle miissen angezogen sein.”

Zeitplan ade

Familie Messer isst abends immer gemeinsam Abendbrot und danach
gehen die Zwillinge Lina und Lotte (3) ins Bett. Der Schlafanzug wird
angezogen, das Gesicht gewaschen, die Zihne werden geputzt und
dann gibt es noch eine Gutenachtgeschichte. Danach schlafen die beiden
Mddchen eigentlich immer problemlos ein. Seit sie jedoch die Kita be-
suchen, klappt der bisherige Zeitplan nicht mehr gut. Oft gibt es schon
beim Abendessen Streit. Das Brot schmeckt nicht, der Tee ist zu heif,
es scheint sie einfach alles zu storen. Im Bad eskaliert die Situation
dann jeden Abend. Die Zwillinge weigern sich, die Zdhne zu putzen und
schreien laut, wenn ihre Eltern thnen das Gesicht waschen wollen. Das
Abendritual wird zur Zerreifiprobe fiir alle, und die Nerven liegen blank.
Die Eltern kénnen sich einfach nicht erkldren, warum sich die Situation
so zugespitzt hat.

Was passiert gerade?

Lina und Lotte benehmen sich vollig anders, seit sie in der Kita sind.
Sie scheinen streitsiichtiger geworden zu sein und weigern sich, die
Zéhne zu putzen. Woran kann das liegen? Im Leben von Lina und
Lotte passiert plotzlich sehr viel Neues und Ungewohntes. Sie miis-
sen sich in der Kita zurecht finden, suchen dort noch ihren Platz
und nach Sicherheit. Der Besuch der Kita und der neue Zeitplan, der
dafiir notig ist, ist noch nicht zur Gewohnheit geworden (siehe Ka-
pitel Eine Familie braucht Rituale). Das alles verursacht bei den bei-
den Stress. Zu Hause fiihlen sie sich sicher, wollen dort Dampf ab-
lassen und das tun, was sie sich in der Kita nicht trauen. Das kénnen
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sie natiirlich noch nicht so formulieren und zeigen es daher auf ihre
Weise. AuBlerdem ist ein Tag in der Kita fiir die Kleinen sehr anstren-
gend, sie sind am Abend einfach miide und fangen deshalb an zu
zanken.

Was kann ich tun?

Da Lina und Lotte wahrscheinlich am Abend miide und gestresst
sind, solltest du dir ein neues Abendritual mit einem gednderten
Zeitplan {iberlegen, das alte scheint ja nicht mehr zu passen.

Erklare deinen Kindern, dass du ihnen bereits vor dem Abendbrot
den Schlafanzug anziehst und das Gesicht wischst. Die Zahnbiirste
bereitet ihr ebenfalls schon vor, so miissen nach dem Essen nur
noch die Zihne geputzt werden. Jetzt kommt wahrscheinlich von der
einen oder anderen Mama der Einwand: ,Ja, aber wenn der Schlaf-
anzug beim Essen dann dreckig wird?“ Dann ist das auch kein Pro-
blem, deine Kinder konnen selbst mit Flecken auf dem Schlafanzug
gut schlafen ©

Bei Familie Messer hat dieses gednderte Ritual iibrigens sehr gut
funktioniert. Der Abend war wesentlich entspannter, die Kinder noch
fit, als sie bettfertig gemacht wurden. Nach dem Essen wurde schnell
Zéhne geputzt und dann sind die beiden meist schon beim Vorlesen
eingeschlafen.

Was kann ich sagen?

e ,Lina und Lotte, ich glaube, dass ihr abends sehr miide seid. Das
kann ich gut verstehen. In der Kita erlebt ihr so viel, da wire ich
auch miide.”

e ,Ich denke, es ist besser, wenn wir euch vor dem Abendbrot das
Gesicht waschen und den Schlafanzug anziehen. AuBerdem be-
reiten wir schon die Zahnbiirste vor. Dann haben wir nach dem
Essen mehr Zeit zum Kuscheln und Lesen.”

e ,Was haltet ihr davon?“
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COOL DOWN —
KOMM MAL ZUR
RUHE

»Probier’s mal mit Gemiitlichkeit®, singt Balu der Bdr aus
dem Dschungelbuch. Er ist gelassen, lebt ohne Hektik und
Stress, ldsst es sich gutgehen und freut sich auch an den
kleinen Dingen des Lebens. Damit ist er ein Paradebeispiel
fiir Entschleunigung, Achtsamkeit und die Erfiillung /
der eigenen Bediirfnisse. Nimm dir ein Beispiel an ihm ‘
und lerne mit den Strategien und praktischen Ubungen
in diesem Kapitel, wie du besser auf dich achtgibst ynd

zur Ruhe kommst.
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Wahrscheinlich wiren wir zu unseren Kindern auch immer gern so
gutmiitig liebevoll wie Moglis zotteliger Freund Balu. Es wire schon,
wenn wir bei Konflikten souveran handeln wiirden, immer eine gute,
gerechte Losung parat und die richtigen verstandnisvollen Worte auf
der Zunge hitten. Aber das ist leider im Familienalltag oft nicht so.

Wenn in der Familie die Windstiarke zunimmt, der Sturm tobt und
sich langsam aber sicher zu einem Orkan entwickelt, kochen die Ge-
miiter hoch, die Stimmen werden lauter, und der Ton schriller. Dann
fallt es uns schwer, entspannt zu bleiben und gelassen zu reagieren.
Wir werden dann von unseren Emotionen geleitet und diese veran-
lassen uns, zu schimpfen und zu schreien, oder ganz still zu werden
und weglaufen zu wollen. Wenn wir in einen Strudel der Gefiihle hi-
neingerissen werden, kdnnen wir nicht iiberlegt handeln und sind
dann nicht mehr gelassen und souveran. Doch die gute Nachricht ist,
wir konnen es lernen.

Nach jeder schwierigen Situation haben wir die Moglichkeit da-
riilber nachzudenken, unser Handeln zu hinterfragen, und uns Lo-
sungen zu iiberlegen, die wir beim nichsten Mal anwenden konnen.
Immer wenn wir ,falsch“ handeln, ist das eine Chance, daraus zu ler-
nen und sich weiter zu entwickeln. Fehler, die wir machen, sind eine
gute Gelegenheit, uns zu verbessern. Deshalb sollten wir uns die Zeit
nehmen, tiber uns, unser Verhalten und unsere Reaktionen nachzu-
denken und diese zu verdandern, wenn sie nicht passen. Auch hier
gilt: Ubung macht den Meister.

Wenn du richtig sauer bist, mit deinem Kind schimpfst und ihm
Unrecht tust, wird dir danach dein Gewissen signalisieren: ,,Das war
jetzt nicht in Ordnung.“ Dann nimm dir Zeit und iiberlege, was du
kiinftig anders machen konntest. Je mehr verschiedene Verhaltens-
varianten dir dabei einfallen, desto besser wirst du auf die néachste
Konfliktsituation vorbereitet sein. Erst wenn du Erfahrungen gesam-
melt und verschiedene Handlungsabldufe durchgespielt hast, wirst
du die Moglichkeit haben, in stressigen Situationen einen Schritt zu-
riickzutreten, das Ganze mit Abstand zu betrachten und die Losung



e e o () 109

zu wihlen, die in diesem Moment am besten passt. Deshalb nur Mut,
hinterfrage dich ruhig ab und zu!

In diesem Kapitel zeige ich dir verschiedene Moglichkeiten, wie
du diesen Schritt zuriick machen und einen geeigneten Losungsweg
wahlen kannst. Das hilft dir dabei, deinen ganz personlichen Notfall-
plan zu entwickeln. Er sagt dir, welche Schritte du in einer brenzligen
Situation nacheinander unternehmen solltest, und du kannst ruhig,
liebevoll und gelassen bleiben.

Mach dein Ding

Wenn dich jemand auffordert: ,Mach dein Ding!“, denkst du be-
stimmt: ,Wie soll ich das denn machen? Ich habe ja schlieBlich ein
Kind. Meine Familie braucht mich, ohne mich liuft gar nichts. Wie
soll das gehen? Ich habe keine Zeit, um mein Ding zu machen. Im
Alltag geht das iiberhaupt nicht. Das ist Quatsch!

Wir sind in die familidre und berufliche Alltagsmaschinerie ein-
gespannt, wollen fiir unser Kind, die Familie, Freunde und Kollegen
da sein, nehmen uns zuriick und stellen unsere Wiinsche hinten an.
Uns fallt es oft schwer, an uns und unsere Bediirfnisse zu denken.
Das funktioniert aber leider nur eine gewisse Zeit lang. Denn jeder
Wunsch, den wir uns nicht erfiillen und jedes Bediirfnis, das wir zu-
riickdrangen, fiillt unseren Emotionsspeicher. Mit dieser Sammel-
stelle fiir unsere negativen Gefiihle hatten wir uns ja schon zu Beginn
des Buches beschiftigt und wissen, was passiert, wenn dieser Emoti-
onsspeicher voll ist. Er explodiert, und wir gehen mit ihm in die Luft
und werden ungehalten.
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Der gesunde Egoismus

Damit das nicht passiert, miissen wir im Vorfeld gut fiir uns sorgen.
Ich benutze hier gerne den Begriff ,gesunder Egoismus®. Eigentlich
ist Egoismus ein Wort, das negativ belegt ist. Wir lernen schon in der
Kindheit, dass man nicht so egoistisch sein soll. Es wird erwartet,
dass wir anderen helfen, mit ihnen teilen, sie unterstiitzen und nicht
zu viel an uns denken. Das ist gut und schon, aber nur zum Teil rich-

tig. Denn du sollst, du musst genauso an dich denken.

0 GESUNDER EGOISMUS

Gesunder Egoismus heiBt, dass man seine eigenen Bediirfnisse
wahrnimmt, diese duBert und sie sich erfiillt. Es bedeutet ferner,

dass man die Bediirfnisse anderer Menschen ebenfalls wahrnimmt
und Kompromisse findet, damit alle zu ihrem Recht kommen. Man
tritt fiir sich selbst ein, formuliert seine Wiinsche und sagt auch mal
Nein ohne anderen zu schaden.

Gesunder Egoismus ist etwas Gutes und Wichtiges. Es bringt nichts,
wenn du dich permanent fiir andere aufopferst und dann selbst total
ausgelaugt und kraftlos bist. Wenn du abends vollig erschopft ins
Bett fallst, weil du 48 Stunden durchgearbeitet hast, und dann drei
Tage schlafen musst, um deine Energiedepots wieder aufzuladen.
Wenn du permanent iiber deine Grenzen hinausgehst, dich um alles
kiimmerst, schaust, dass es jedem gut geht, dann bleibt zwangslaufig
jemand auf der Strecke — ndmlich du!

Du musst zuerst dafiir sorgen, dass du ausgeglichen und voller
Energie bist und Freude am Leben hast. Wenn es dir gut geht, geht
es auch deinem Umfeld gut. Ein anschauliches Beispiel fiir dieses
Prinzip bekommst du, wenn du mit dem Flugzeug reist. Die Stewar-
dess erklart nach dem Einstieg die Regeln in einem Notfall. Wenn die
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Sauerstoffmasken von der Decke fallen, weil die Luft in der Kabine
knapp wird, sollst du dir zuerst eine Maske nehmen und sie aufset-
zen. Danach erst sollst du Kindern helfen. Instinktiv wiirden viele
Eltern wahrscheinlich zuerst ihr Kind mit Sauerstoff versorgen. Doch
was niitzt es deinem Kind, wenn du wegen Sauerstoffmangel be-
wusstlos wirst, und ihm nicht mehr helfen kannst?

Genau so verhilt es sich im Alltag. Unser Akku muss aufgeladen
sein, damit wir fiir unser Kind da sein konnen. Allzu oft ist der aber
fast leer und wir haben schon mehrfach eine Warnung erhalten: ,,Ak-
kustand niedrig, bitte laden!” Doch das ignorieren wir gekonnt. Wir
meinen, wir konnten noch bis zum Abend durchhalten, schleppen
uns durch den Tag und dann passiert eine Kleinigkeit und wir explo-
dieren. Wir miissen jedoch vorher innehalten und uns etwas Gutes
tun. Um zu verhindern, dass unser Akku sich zu schnell entladt, kon-
nen wir einfach Nein sagen zu den Dingen, die uns zu viel Energie
kosten.

Weil das gar nicht so einfach ist, kannst du mit dieser Ubung in kleinen

Schritten lernen, Nein zu sagen.

e Du solltest liben, hoflich aber bestimmt Nein zu sagen, wenn du
etwas nicht mochtest oder du eine Pause brauchst. Wenn dir das
Neinsagen sehr schwerfallt, solltest du damit anfangen, ganz be-
wusst mindestens einmal am Tag zu jemandem Nein zu sagen und
etwas abzulehnen.

e Fang mit kleinen Dingen an. Sag deinem Partner, dass du heute
Abend nichts kochst und ihr eine Brotzeit esst. Sag deinem Kind,
dass du jetzt nicht mit ihm spielst, weil du zuerst eine Pause
machen mochtest.

e Je ofter du Nein sagst, desto leichter fallt es dir. Du wirst merken,
dass dann gar nicht viel passiert. Mit jedem Nein lernst du, dich
selbst wichtig zu nehmen.




m. Cool down — Komm mal zur Ruhe

Oft sagen wir Ja, obwohl wir lieber Nein sagen wiirden. Wir haben
Angst jemanden zu verletzen, nicht genug zu leisten, Sympathien zu
verlieren, unsere Kinder zu enttduschen. Wir tun Dinge, die wir nicht
wollen und setzen eine gute Miene auf, obwohl es uns gar nicht ge-
fallt. Wir stellen unsere eigenen Bediirfnisse zuriick, um die Wiinsche
anderer zu erfiillen und das wirkt sich auf unsere Stimmung aus.

Erkenne deine Bediirfnisse

WAS BRAUCHE ICH?

Wenn du bei deinen Bediirfnissen bisher haufig zuriickgesteckt hast,
fallt es dir anfanglich wahrscheinlich schwer, diese genau zu be-
nennen. Mit dieser Ubung geht das leichter.

e Nimm dir 15 Minuten Zeit (das ist schon der erste Schritt, denn du
nimmst dir fiir dich Zeit) und liberlege dir, was dir gut tun wiirde.
Es ist vollig egal, ob du dies schon einmal gemacht hast oder ob es
nur ein Traum ist. Denke nicht dariiber nach, was andere dazu
sagen werden.

¢ Schreib alles auf, was dir in den Sinn kommt. Oft sind das nur kleine
Dinge. Auf der Liste miissen mindestens zwanzig Wiinsche stehen,
gerne mehr. Am Anfang ist es vielleicht etwas zah, doch bald spru-
deln die Ideen.

e Dann markierst du auf deiner Liste die Wiinsche, die du dir selbst
erfiillen kannst, griin. Die Wiinsche, fiir die du Unterstiitzung beno-
tigst, rot. Organisiere dir fiir die ,roten Wiinsche” Hilfe. Das kann
ein Babysitter fiir einen Paarabend sein oder einmal in der Woche
ein ,Omatag” ...

e Ab morgen ist es deine Aufgabe, jeden Tag mindestens 15 Minuten
etwas fiir dich zu tun! Ausreden wie , keine Zeit", zahlen hier nicht.
Steigere deine personliche ,,Bediirfnis-Freizeit” allmahlich auf eine
Stunde pro Tag.




VIEL ERFOLG AUF DEINEM WEG

Dank unserer Kinder erleben wir unsere Kindheit zum Teil ein zwei-
tes Mal. In bestimmten Situationen erinnern wir uns an schdne
Momente, an liebevolle Begegnungen und an Dinge, die uns Kraft
und Stirke gaben und uns heute noch priagen. Wir erinnern uns
aber ebenso an Situationen, die unschén und verletzend waren und
an Aussagen oder Verhaltensweisen von Erwachsenen, die wir heute
unseren Kindern nicht weitergeben mdchten. Darin liegt unsere
Chance als Eltern. Wir haben die Méglichkeit es anders zu machen.
Dinge, die wir gut finden zu iibernehmen und weiterzugeben und
Dinge, die wir ablehnen zu verandern.

Du hast in den ersten Kapiteln dieses Buches Strategien kennen-
gelernt, wie du an deiner Personlichkeit und deinem Verhalten ar-
beiten kannst. Du hast erfahren, an welchen Schrauben du drehen
musst und dein Werkzeugkoffer ist gut gefiillt. Du kannst deine
Werte und alten Glaubensséitze iiberdenken, neue Familienziele fiir
euch finden, die Bediirfnisse der einzelnen Familienmitglieder erken-
nen, gut fiir dich selbst sorgen, und dadurch ein angenehmes Umfeld
fiir die ganze Familie schaffen. Und du weiBt nun auch: Nur wenn du
dich veranderst, wird dein Umfeld darauf reagieren und sich anders
verhalten. Setze dich aber bitte nicht unter Druck. Versuche nicht zu
viel auf einmal. Dein Ziel ist es doch, gelassener zu werden. Wenn du
dir selbst Stress machst, geht der Schuss nach hinten los. Gehe dei-
nen Weg in deinem Tempo und lege Pausen ein.

Wenn du deine Kinder liebevoll, gelassen und respektvoll erziehen
willst, sind Rituale und Regeln in der Familie extrem wichtig. Durch
sie erhilt euer Alltag eine Struktur. Sie geben allen Familienmitglie-
dern Sicherheit und Orientierung.



m. Viel Erfolg auf deinem Weg

Kinder sind das kostbarste Gut in unserer Gesellschaft. Wir miis-
sen alles Erdenkliche dafiir tun, dass ihre Seelen nicht zu Schaden
kommen. Unsere Erziehung soll sie zu eigenstdndigen Menschen mit
Bodenhaftung und Riickgrat machen. Das sollten wir uns immer wie-
der vor Augen fithren, auch wenn wir manchmal aus der Haut fahren
und das Verhalten der lieben Kleinen so gar nicht verstehen. Denn
sie sind ja nicht aus Prinzip bose, sie wollen dich nicht bewusst dr-
gern. Wenn sie zornig werden und dich provozieren, ist das immer
ein Zeichen, dass ihnen etwas fehlt: Sicherheit, Ndhe, Wertschit-
zung, Zuneigung oder Aufmerksamkeit. Hast du das einmal verin-
nerlicht, reagierst du automatisch anders auf dein Kind. Du kannst
ihm geben, was es braucht, ohne zu schimpfen oder laut zu werden.
Du kannst aber auch ganz bewusst Nein sagen, ohne dauernd ein
schlechtes Gewissen zu haben.

Wenn ich an Familienleben denke, habe ich oft das Bild einer
alten Kaufmannswaage vor Augen. Die beiden Waagschalen, in die
auf der einen Seite die Ware und auf der anderen die Gewichte ge-
legt werden. Sie balancieren sich waagrecht aus, wenn beide Seiten
gleich schwer sind. In der Familie ist es dhnlich, wir miissen in Ba-
lance sein, um ein zufriedenes, liebevolles Miteinander leben zu kon-
nen. Die Familienwaage ist jedoch nicht in Balance, wenn einer nur
gibt und andere nur nehmen. Wenn einer sich extrem einbringt, das
ganze Gewicht dann auf seiner Seite lastet und seine Waagschale
nach unten zieht. Deshalb miissen die Gewichte und Lasten gleich-
maBig verteilt werden, die Bediirfnisse aller Familienmitglieder miis-
sen in gleichem MaBe erfiillt werden, damit die Waage richtig austa-
riert werden kann.

Ich bin sicher, du wirst deinen Weg finden und er wird dich zum
Ziel fiihren. Verlass dich ganz auf deinen Instinkt! Tu, was dir wich-
tig ist, hore nicht darauf, was andere dir einreden oder vorschrei-
ben wollen. Du kennst deine Familie am besten und weilt, was ihr
braucht und was euch gut tut. Lass die anderen reden und vertraue
dir und deinen Fahigkeiten. Vertraue auch deinem Kind. Es hat viel



Viel Erfolg auf deinem Weg .

Potenzial und wird seinen eigenen Weg gehen, der vielleicht nicht
immer gerade sein wird. Du kannst ihm dabei zur Seite stehen, es
unterstiitzen und ihm Impulse geben. Solange du das mit Liebe, Res-
pekt, Freude und Wertschétzung tust, wirst du keine Fehler machen.
Alles Liebe und viel Erfolg!

Alexandra Karr-Meng

Uber dein Feedback freue ich mich: info@karr-meng-coaching.de
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